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L’auteur

Nicolas Poirel est professeur de Psychologie à l’Université de Paris et chercheur en Neurosciences cognitives chez l’enfant et l’adulte, au sein du laboratoire de Psychologie du développement et de l’éducation de l’enfant, une unité de recherche CNRS.






Une démarche scientifique et objective



Une analyse de la littérature internationale

Nous baignons dans un environnement numérique dont l’expansion a été très rapide et impressionnante ces vingt dernières années. Il est donc tout à fait normal, légitime et important de s’inquiéter des conséquences de l’exposition massive aux écrans.

L’objectif de ce livre n’est pas de vous livrer mon opinion personnelle à propos des effets des écrans sur les enfants. J’aborderai donc le sujet uniquement à partir de résultats scientifiques objectifs. La ligne de conduite qui a présidé à la rédaction de cet ouvrage est fondée sur :


	des informations issues d’articles publiés dans des revues internationales ;


	des données scientifiques récentes, étayées par des tests statistiques ;


	une analyse impartiale des faits ;


	une synthèse générale de la littérature.




L’écriture de ce livre a été bien évidemment guidée par une passion pour le développement de l’enfant, par des dizaines de conférences assurées depuis plusieurs années sur le thème des enfants et des écrans, mais également en réaction à de nombreuses informations fallacieuses (les fameuses fake news) que je découvre quotidiennement sur les réseaux sociaux et qui inquiètent parents et enseignants, et je les comprends. Nous sommes tous confrontés à des messages alarmants et culpabilisants qui sont en fait des informations tronquées, décontextualisées, déformées, issues de sources peu fiables. Très souvent, des affirmations au sujet des enfants et des écrans sont imposées comme des constats scientifiques, à tort : la grande majorité de ces informations ne reflète pas la réalité du fonctionnement du cerveau de nos enfants face aux écrans.

Comme vous le découvrirez en au fil de ces pages, la recherche avance à grands pas, avec depuis plusieurs années des travaux très poussés sur les effets des divers supports numériques disponibles. Nous avons à l’heure actuelle un recul significatif sur l’impact de la télévision, premier écran qui s’est installé dans notre quotidien, mais vous constaterez que les fake news ont encore de belles heures devant elles au sujet de ses effets prétendument délétères… Nous développerons en particulier les conséquences de la télévision sur l’acquisition du langage, mise en garde qui a été relayée massivement par les médias, dont je vous livrerai l’analyse réelle, ainsi que les conclusions objectives auxquelles ont abouti les chercheurs.

Vous découvrirez également que, très récemment, de nombreuses équipes de recherche ont élaboré et publié des résultats d’expériences de psychologie et d’imagerie cérébrale qui permettent de déterminer les effets de l’utilisation des tablettes tactiles, des smartphones et des consoles de jeux. Ces données fournissent une meilleure compréhension des modifications du fonctionnement cognitif et cérébral, mais également social des enfants et des adolescents. Une publication très récente nous permettra par exemple de faire le point sur les annonces alarmistes qui affirment qu’un certain sentiment de mal-être – voire des tendances suicidaires – pourrait être causé par une utilisation trop intensive des réseaux sociaux par les adolescents. Vous découvrirez que la réalité scientifique est tout autre : une analyse statistique précise menée auprès de plus de 350 000 adolescents a démontré qu’un sentiment de mal-être chez l’adolescent a autant de chance d’être associé aux écrans qu’au fait de manger régulièrement des pommes de terre ou de porter des lunettes de vue (Orben & Przybylski, 2019).

Nous aborderons également le sujet attendu et sensible de la violence liée à l’utilisation de certains jeux vidéo. Vous comprendrez ce que révèlent réellement les études scientifiques à ce sujet, lorsque l’on prend le temps de lire les articles dans leur intégralité plutôt que de conclure hâtivement après en avoir décontextualisé les données les plus sensationnelles.

Au contraire des mises en garde alarmantes que les médias sont si prompts à relayer sans vérification, vous constaterez qu’une authentique analyse scientifique de la situation nous engage à ne pas paniquer. Ce livre a pour but de vous informer et, au-delà de l’interprétation des résultats des recherches, de vous donner les clés pour comprendre d’où viennent les interprétations parfois infidèles et parcellaires des résultats scientifiques.

Avant d’aborder le sujet des écrans, une dernière précision : vous utilisez 100 % de votre cerveau. Contrairement à ce que véhicule la légende urbaine, vous n’utilisez pas seulement 10 % de vos capacités cérébrales, c’est faux. Toutes les régions cérébrales ont une fonction, et des connexions se construisent, se déconstruisent, s’affinent afin d’optimiser le fonctionnement de la totalité (100 %) de la matière cérébrale. Votre cerveau se reconfigurera tout au long de votre vie, au gré de vos activités quotidiennes, son fonctionnement est en mouvance perpétuelle. Le cerveau des enfants et des adultes est donc indéniablement influencé par l’utilisation des nouvelles technologies numériques et par le temps passé devant les écrans (de même que par n’importe quelle activité de leur vie quotidienne).




« Combien de temps puis-je laisser mon enfant devant un écran ? »

Cette question, très fréquente, mais trop générale, n’a pas de sens. Tous les sites Internet, articles de vulgarisation ou émissions tentent pourtant de prescrire des durées maximales, avec des chiffres plus ou moins fantaisistes qui ne reposent sur aucune étude scientifique. Il est normal de ne pas avoir de réponse arrêtée à cette question car elle combine trop de facteurs que nous allons aborder les uns après les autres dans les pages qui suivent.

Vous allez découvrir qu’il est nécessaire de poser des questions plus spécifiques pour évaluer les effets des écrans sur la santé et la cognition des enfants. Simplifier le problème en affirmant que les écrans ont une mauvaise influence au début de la vie, puis ne posent plus de soucis chez l’adulte est dénué de tout fondement scientifique. Conseiller par exemple aux parents de jeunes de 5 à 17 ans de limiter à 2 heures leur temps d’exposition quotidien aux écrans nous renseigne simplement sur le fait que les personnes qui prescrivent cela n’ont jamais observé le comportement d’un adolescent d’aujourd’hui. Loin de moi l’idée de vous encourager à laisser les enfants ou les adolescents aussi longtemps qu’ils le souhaitent devant des écrans, cependant (1) tous les types d’écrans – télévision, tablette, console de jeux – n’ont pas le même impact sur le fonctionnement neurocognitif, mais encore (2) ces impacts varient selon le type de programme visionné et de jeu utilisé, et (3) leurs effets peuvent varier selon l’âge. Ce sont les résultats scientifiques qui permettent de l’affirmer, et toutes les références citées dans ce livre et listées en fin d’ouvrage le vérifient.




Corrélation n’est pas causalité : les fake news

La démarche qui consiste à se référer à des publications internationales évite de se fonder sur de simples intuitions ou simultanéités d’événements, du type : « Cet enfant a des troubles de l’attention et je constate qu’il regarde beaucoup la télévision, donc la télévision est mauvaise pour l’attention. » On parle parfois de constats cliniques, qui sont des observations empiriques répétées : telle ou telle pathologie semble systématiquement associée à une forte exposition aux écrans. Ces observations sont utiles, mais doivent être complétées par des recherches approfondies afin de valider scientifiquement les hypothèses.

Prenons une situation toute simple. Si je vous dis : « Je constate qu’une voiture a des roues », est-ce que cela m’autorise à affirmer que : « Tout ce qui a des roues est une voiture » ? Non, bien évidemment. À présent, comparez cet exemple avec : « Je constate que les enfants avec des troubles attentionnels regardent beaucoup les écrans. » Cela vous semblerait certainement plus convaincant dans ce cas d’arriver à la conclusion – fallacieuse – que « regarder beaucoup les écrans provoque des troubles attentionnels », mais c’est un biais de raisonnement. C’est un processus de pensée tentant, mais erroné, comme vous avez pu le constater avec l’exemple de la voiture et des roues.

Ces biais cognitifs d’attribution causale sont très fréquents dans les témoignages. Lorsqu’un enfant rencontre des difficultés ou présente une pathologie attentionnelle, il est souvent affirmé que ses troubles sont liés à une surconsommation d’écran. Comme nous venons de le voir, il est scientifiquement impossible de soutenir cela sur la base d’un tel constat. Seule une étude générale de santé publique, proposée à un large échantillon de la population d’enfants, permettrait de mettre en lumière l’implication des écrans dans la multiplication de certaines pathologies. Se fonder sur la seule base d’enfants venus consulter dans un centre de soins, un cabinet médical ou une autre structure en lien avec la psychologie ne permet pas de conclure quoi que ce soit sur l’impact des écrans, car ces enfants sont par définition dans un état psychologique ou physiologique particulier (puisqu’ils viennent consulter). Or cet état ne reflète pas celui des enfants de la population générale. Établir un lien de cause à effet est tentant, mais la simultanéité d’une exposition importante aux écrans d’une part et d’une pathologie d’autre part ne peut en aucun cas être considérée comme un lien causal : des observations et des données obtenues à partir d’un protocole scientifique qui respecte strictement la méthode expérimentale sont nécessaires pour l’affirmer. En particulier, pour déterminer si ce lien de causalité existe, il convient de mener une étude dite longitudinale, au cours de laquelle le chercheur va s’entretenir plusieurs fois dans le temps avec les enfants, leur proposer des tests et des petites expériences cognitives. C’est le seul moyen qui permettra de déterminer si un enfant beaucoup exposé aux écrans risque de développer une certaine pathologie ou si, à l’inverse, un enfant qui présente une certaine pathologie va dans un second temps (conséquence de ce trouble) se réfugier plus longtemps dans le monde des écrans. La recherche chez l’enfant repose sur des comparaisons de différents groupes qui doivent être distribués aléatoirement : pour moitié, un groupe dit « expérimental » (d’enfants exposés à un type d’apprentissage avec un écran par exemple), et pour l’autre, un groupe dit « groupe contrôle » (dans lequel les enfants ne sont pas, ou peu, exposés aux écrans). Le groupe contrôle permet une comparaison de l’effet des écrans (comme un groupe placebo en médecine). Sans groupe contrôle, ou sans étude longitudinale sur plusieurs temps d’observation, on ne peut pas et on ne doit pas conclure sur la causalité d’une relation entre deux phénomènes.

Cette méthode d’essai contrôlé aléatoire est difficilement applicable pour certains thèmes en lien avec les écrans, notamment l’étude de l’impact des jeux vidéo violents. On ne peut pas demander aléatoirement à un groupe d’enfants de se mettre à jouer à des jeux violents pour en déterminer les effets sur leur comportement, puis comparer ces résultats à ceux observés dans un groupe contrôle qui ne serait pas exposé. Ce serait totalement contraire à l’éthique. C’est pourtant la seule méthode qui permettrait de déterminer réellement si les jeux vidéo violents ont un impact sur le comportement des adolescents. À l’heure actuelle, la méthodologie utilisée repose sur une variable indépendante invoquée : à l’aide d’un questionnaire, le chercheur va placer les adolescents dans le groupe « joueurs de jeux violents » ou « joueurs de jeux non violents », selon les habitudes des joueurs. Cette méthode permet ensuite de comparer les résultats des deux groupes, mais souffre de (1) l’absence de données initiales, de valeurs comportementales avant que l’adolescent se mette à jouer à des jeux violents, et de (2) l’impossibilité de déterminer si les comportements observés sont la cause ou la conséquence des jeux vidéo violents. Est-ce que les adolescents ayant une prédisposition à la violence vont s’orienter vers ces jeux, ou est-ce que ce sont les jeux violents qui vont entraîner de la violence ? Impossible de conclure avec les méthodes actuelles. Nous sommes ici confrontés à la même difficulté que celle de l’attention et de la télévision… Mais une étude récente, qui sera abordée dans la partie suivante, a néanmoins permis de déterminer le sens de cette relation.

Gardez à l’esprit cette notion de statistique : corrélation n’est pas causalité. Pour terminer avec ce préambule méthodologique, sachez qu’il est également possible qu’une troisième variable soit la cause d’une relation observée a priori entre deux phénomènes. Par exemple, une corrélation parfaite existe entre le nombre de fautes à la dictée et la taille des pieds chez l’enfant. Si ce n’est bien évidemment pas la taille des pieds qui est à l’origine de meilleures compétences à l’écrit, pourtant cette relation existe bel et bien. C’est une troisième variable, l’âge, qui est la cause de cette relation : un enfant grandit (taille des pieds qui s’accroît) et avance également avec l’âge dans son parcours scolaire (nombre de fautes qui diminue à la dictée). Il n’y a donc pas de lien de causalité entre taille des pieds et nombre de fautes. La démarche intellectuelle à l’œuvre à travers cet exemple trivial est moins évidente pour d’autres associations, comme celles évoquées pour les écrans. Lorsque vous êtes confronté à des conclusions concernant les nouvelles technologies numériques, gardez toujours ces exemples à l’esprit (voiture/roues et taille des pieds/dictée) pour appliquer cette logique à ce qui vous est présenté, afin de vous assurer que l’auteur n’a pas fait cette erreur d’illusion de causalité, dénommée également « biais d’attribution causale ».

Malheureusement, on observe très souvent des dérives de ce type à partir des constats cliniques, qui ne font pas appel à la démarche scientifique. Des faits brandis comme des certitudes par certains pseudo-chercheurs ou professionnels – qui n’ont visiblement jamais mené de protocoles scientifiques avec des enfants ou publié sur le sujet – produisent très souvent des fake news. Amusez-vous, à l’avenir, à enquêter sur l’auteur avant de diffuser sur vos réseaux sociaux favoris une information alarmiste (ou enthousiaste) sur les écrans : une simple recherche, accessible à tous et gratuite, sur un site de référencement des publications scientifiques, comme le site PubMed, permet de vérifier à qui vous avez affaire. Si le nom n’est associé à aucun travail publié sur le sujet du développement de l’enfant, c’est mauvais signe… Ne participez pas à la diffusion de tels propos, même si l’auteur semble jouir d’une position académique importante. Plusieurs dizaines d’articles issus de la recherche scientifique sont présentées dans ce livre. Après l’avoir lu, vous constaterez que de nombreux messages que vous considériez comme acquis car prouvés scientifiquement sont totalement en décalage avec les données réellement publiées. Les messages souvent alarmants tels que « enfants + écrans = danger ! » sont des impostures qui vont néanmoins très facilement s’ancrer dans notre cerveau, car ils reposent sur des craintes qui concernent la santé de nos enfants.

Il reste cependant évident que les parents doivent éduquer leurs enfants à une utilisation saine des écrans pour en limiter au maximum les effets potentiellement négatifs tout en leur permettant de se distraire et de profiter des nombreux bénéfices qu’ils peuvent en retirer, à tous les niveaux de leur structuration cognitive.








Les effets de la télévision


Utile, bénéfique ou dangereuse pour les enfants ?

Média le plus ancien que nous aborderons dans cet ouvrage, la télévision influence inévitablement le fonctionnement de notre cerveau comme toute activité quotidienne, en raison de la plasticité cérébrale. La question n’est donc pas de savoir si la télévision modifie le fonctionnement cérébral, c’est une évidence. Comme nous l’avons vu plus haut, tout ce que vous rencontrez dans votre environnement, vos expériences, l’utilisation de n’importe quel objet, ainsi que votre vécu affectent le fonctionnement de votre cerveau (Kolb et al., 2017). L’enjeu est de déterminer si les modifications cérébrales liées à la télévision conduisent à des perturbations cognitives dangereuses ou non pour l’enfant. Outre l’impact des écrans, c’est l’ensemble des interactions que votre enfant développe avec son environnement qui va conjointement modifier son comportement et le fonctionnement de son cerveau : les écrans, mais également les interactions avec vous, les apprentissages, les jouets et les jeux, les promenades, les rencontres avec ses copains. Cette somme d’activités va modeler de façon générale son cerveau en développement et avoir des répercussions sur son comportement. Les études scientifiques de l’impact de la télévision sur le développement cognitif et cérébral bénéficient du recul que nous avons sur ce média, étant donné que les ménages sont massivement équipés d’une télévision depuis les années 1970. Les chercheurs en psychologie et en neurosciences du développement peuvent ainsi l’étudier depuis plusieurs décennies. Cette multitude d’études, publiées au niveau international, permet d’établir un état de l’art précis des effets de la télévision sur les enfants, grâce notamment à des articles qui reposent sur des « méta-analyses ». Ces articles de synthèse proposent une analyse statistique de plusieurs études indépendantes menées dans ce domaine et déjà publiées, ce qui permet de généraliser les résultats et d’en augmenter la puissance statistique. Les statistiques, traitements mathématiques essentiels qui légitiment le poids du message que l’on transmet, indiquent quelle est la possibilité d’erreur lorsqu’un résultat d’une recherche est présenté. En général, on tolère une erreur (risque de se tromper) de 5 % en psychologie dans les études présentées dans les revues internationales du domaine. L’impact de la télévision a fait l’objet d’une méta-analyse qui a référencé et considéré toutes les publications entre 1999 et 2013 (Duch et al., 2013). Au niveau cognitif, cette étude fait état d’un désengagement des parents associé au nombre d’heures que l’enfant passe devant un écran. Ce résultat est inquiétant, car la stimulation cognitive, nécessaire au bon développement de l’enfant, est en effet significativement moins présente chez les parents dont les enfants regardent beaucoup la télévision.

Ces méta-analyses permettent de lever le voile sur les conséquences prétendument néfastes des écrans qui sont souvent considérées comme des vérités dogmatiques et des évidences, alors que les faits scientifiques ne les valident pas : ainsi, il n’y a pas de lien significatif entre le temps passé devant la télévision, le nombre d’enfants à la maison (garçons ou filles), ni le nombre de télévisions présentes dans le foyer. C’est en effet contre-intuitif, mais les données scientifiques sont claires sur ce point, ce constat a été mis en évidence dans une autre méta-analyse publiée en 2010 (Hoyos Cillero & Jago, 2010). Le travail de Duch et collaborateurs (2013) suggère également une absence de lien avec le développement du langage : cette mise en relation, source majeure de fake news ces derniers mois, est pourtant évoquée et réfutée depuis plus de 5 ans par les (vrais) scientifiques du domaine. Les auteurs insistent cependant dans leur conclusion sur la faiblesse méthodologique de nombreux travaux de recherche, liée principalement à un temps d’écran estimé de façon générale, sans dissocier le type d’activité (télévision, DVD, jeux vidéo), ni le type de contenu auxquels les enfants sont exposés. Avec raison, car il était en effet nécessaire d’affiner la granulométrie de cette analyse afin de déterminer si tel type de média ou tel type de contenu pouvait avoir un effet bénéfique ou non sur les capacités cognitives des enfants, en particulier sur l’acquisition du langage et du vocabulaire chez les jeunes enfants. Une étude très récente, publiée en 2019, a été la source d’un buzz médiatique majeur selon lequel : « Les enfants qui regardent la télévision le matin développent des troubles du langage. » Regardons en détail l’étude qui est à l’origine de cette affirmation. Dans cette étude française, menée par Collet et collaborateurs (2019) et publiée dans une revue internationale, les auteurs ont constitué deux groupes d’enfants. Le premier groupe ne présentait pas de troubles du langage (groupe contrôle), alors que le second groupe en avait. Les auteurs ont recueilli auprès des parents via un questionnaire les temps d’exposition aux écrans de ces deux groupes d’enfants (qui étaient âgés de 3 ans et demi à 6 ans et demi), et relevé la fréquence de leur exposition à la télévision dans une vingtaine de situations différentes (fréquence à laquelle l’enfant regarde la télévision le matin, le soir, le week-end, pendant les repas, pendant les vacances, etc.). Ensuite, les auteurs ont comparé les durées d’exposition aux écrans des deux groupes d’enfants pour chaque situation d’exposition. Au niveau de la méthodologie, notons que cette démarche est bien différente d’une étude de causalité, dans laquelle on ferait l’inverse de ce qui a été mis en place par les auteurs : une étude de causalité consisterait à observer à un instant T1 le temps d’exposition des enfants pour chaque situation (regarder la télévision le matin, le soir, etc.), puis à déterminer, seulement dans un second temps, si cette mesure pourrait prédire à un instant T2 des déficits langagiers chez ces enfants. Dans l’étude de Collet et collaborateurs, ce n’est pas cette démarche expérimentale longitudinale (comparer à un instant T1 et à un instant T2 les mêmes enfants) qui a été utilisée. La méthode décrite dans cet article a consisté à comparer les deux groupes d’enfants (ayant déjà, ou non, des troubles du langage) et à évaluer si le temps passé devant les écrans varie entre ces deux groupes. Sur la vingtaine de mesures recueillies, on a en effet constaté que le temps passé devant la télévision le matin est plus important chez les enfants du groupe avec des troubles du langage. Les auteurs ont également indiqué que les parents du groupe d’enfants avec des troubles du langage parlent plus rarement du contenu de ce qui est regardé avec leur progéniture, par rapport aux parents dont les enfants n’ont pas de troubles du langage (notez que ce résultat, pourtant important, a été passé sous silence dans les médias). Cet impact de la télévision regardée le matin a été relayé massivement par la presse, et a naturellement inquiété les parents. Néanmoins, lorsque vous vous intéressez à l’ensemble des situations d’exposition étudiées dans l’article, l’étude de Collet et collaborateurs indique que plus d’une quinzaine d’autres mesures liées aux écrans ne diffèrent pas entre les deux groupes d’enfants. Le fait d’avoir été exposé aux écrans avant l’âge de 2 ans, le nombre d’écrans à la maison, la durée hebdomadaire d’exposition, l’accès à la télévision, à un ordinateur, à une console de jeux, à une tablette ou à un smartphone, tout cela ne diffère pas entre les deux groupes d’enfants (avec ou sans troubles du langage). Pas de différence non plus concernant la durée d’exposition aux écrans les jours d’école, les jours sans école, ou pendant les vacances. Le résultat attribué à des déficits du langage n’est donc significatif que pour le temps d’écran le matin, mais pas pour celui du midi ni pour celui de l’après-midi ou du soir. Pas davantage de différence entre les deux groupes concernant le fait que la télévision est allumée ou non pendant les repas, ou en « bruit de fond » à la maison. Cette longue énumération d’absence de différence entre les enfants qui présentent des troubles du langage et ceux qui n’en ont pas en dit long sur la nécessité de lire les articles scientifiques dans leur intégralité et de communiquer l’ensemble des informations, avant de conclure maladroitement sur un impact délétère qui n’est observé que pour deux mesures sur plus d’une vingtaine recueillie dans l’étude en question. Enfin, il faut noter également que le seuil statistique (utilisation d’un seuil dit « non corrigé » pour l’ensemble des comparaisons effectuées), donnée essentielle à considérer mais rarement mentionnée dans les médias, est faible pour ces deux résultats. Vous l’aurez compris, le détail complet des résultats de cette recherche permet de relativiser et de prendre du recul sur l’impact potentiellement négatif de la télévision. Ce n’est cependant pas ce qui s’est passé. La consigne de ne pas regarder la télévision le matin a fait l’objet d’une alerte généralisée au niveau national et a été relayée comme un impératif éducatif pour éviter soi-disant des troubles du langage. Il aurait été bien plus efficace de conseiller de discuter avec les enfants du contenu de ce qu’ils regardent, mais ce n’est pas ce qui a été mis en avant. Le message qui a été diffusé est faux, c’est donc une fake news liée à une considération de surface de l’étude publiée. La relation de cause à effet est également erronée, la démarche méthodologique qui permettrait d’arriver à cette conclusion n’étant pas celle utilisée dans ce travail de recherche. Les conclusions de la recherche de Collet et collaborateurs appellent à la prudence, à rester vigilant et à parler avec ses enfants du contenu des programmes, mais n’affirment en aucun cas un lien de cause à effet entre le fait de regarder la télévision le matin et de développer des troubles du langage. Le même type de résultat a été obtenu en 2015 dans d’autres pays, par exemple en Corée (Byeon & Hong, 2015), mais encore une fois l’établissement d’un lien entre le développement du langage et le temps d’exposition aux écrans ne veut pas dire qu’il y a une causalité entre les deux mesures. Les auteurs évoquent d’ailleurs ces limites dans leur article, en précisant qu’il ne leur a pas été possible de recueillir des informations sur le niveau initial de langage des enfants des deux groupes, avant de développer ou non des troubles. En toute honnêteté scientifique, les auteurs indiquent dans leurs conclusions que leur travail a pour objectif d’identifier quelles mesures devraient être considérées dans les futures recherches sur le sujet. Ils conseillent de prendre en compte, d’après leurs résultats, le temps de télévision le matin et l’importance d’aborder avec les enfants le contenu de ce qu’ils regardent. C’est en effet la conclusion scientifique que permet cette recherche. Nous sommes loin de l’alerte générale concernant les dangers de la télévision avant de prendre le chemin de l’école.
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